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Рабочая программа учебной дисциплины разработана за счет часов 

вариативной части циклов основной профессиональной образовательной 

программы на основе требований квалификационных характеристик, с 

учетом запросов работодателей региона к уровню подготовки специалистов 

по профессиям среднего профессионального образования, на основе 

Федерального государственного образовательного стандарта среднего 

профессионального образования, утвержденного Министерства образования 

и науки Российской Федерации 9 декабря 2016 г. № 1569, профессионального 

стандарта «Повар», утвержденного приказом Министерства труда и 

социальной защиты Российской Федерации от 08.09.2015г. № 610н, 

профессионального стандарта «Кондитер», утвержденного приказом 

Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 

07.09.2015г. №597н, профессионального стандарта «Пекарь», утвержденного 

приказом Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации 

от 01.12.2015г. № 914н, и в соответствии с Положением «О порядке 

разработки и требованиях к содержанию и оформлению рабочих программ 

учебных дисциплин, профессиональных модулей на основе ФГОС в 

Норильском техникуме промышленных технологий и сервиса», 

утвержденным приказом директора. 

 

 

 

 

  



3 
 

СОДЕРЖАНИЕ 

 

1 Паспорт программы учебной дисциплины       4 

 

2 Структура и содержание учебной дисциплины      6 

 

3 Условия реализации учебной дисциплины      9 

 

4 Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины  10 
 

 



4 
 

1 ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ «Основы здорового питания» 

 

1.1 Область применения программы 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы 

подготовки квалифицированных рабочих, служащих в соответствии с ФГОС  

по профессии СПО 43.01.09 Повар, кондитер, входящей в укрупненную 

группу профессий 43.00.00 Сервис и туризм. 

1.2 Место дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы: 

Дисциплина входит в общепрофессиональный цикл, связана с 

освоением профессиональных компетенций по профессиональным модулям 

ПМ 01 - ПМ 05, входящих в профессию. 
 

1.3 Цели и задачи дисциплины – требования к результатам 

освоения дисциплины: 

Код ПК, 

ОК 

Умения Знания 

ПК 1.1-1.4,  

ПК 2.1-2.8,  

ПК 3.1-3.6,  

ПК 4.1-4.5,  

ПК 5.1-5.5 

 

Составлять рационы 

питания для различных 

групп населения; 

составлять рационы 

питания в соответствии с 

отклонениями здоровья. 

 

Нормативные правовые 

акты РФ, регулирующие 

деятельность организации 

питания; 

анатомию и физиологию 

систем организма, связанных с 

питанием; 

значение пищевых 

веществ: белков, жиров, 

углеводов, витаминов и 

минеральных солей для 

функционирования организма 

человека; 

принципы 

сбалансированного питания и 

пути их реализации; 

особенности питания 

различных контингентов 

здорового и больного 

населения; 

способы организации 

лечебного и диетического 

питания 
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ОК 01 Выбирать способы решения задач профессиональной 

деятельности, применительно к различным контекстам 

ОК 02 Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, 

необходимой для выполнения задач профессиональной 

деятельности 

ОК.03 Планировать и реализовывать собственное профессиональное 

и личностное развитие 

ОК.04 Работать в коллективе и команде, эффективно 

взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами 

ОК.05 Осуществлять устную и письменную коммуникацию на 

государственном языке с учетом особенностей социального и 

культурного контекста 

ОК.06 Проявлять гражданско-патриотическую позицию, 

демонстрировать осознанное поведение на основе 

общечеловеческих ценностей 

ОК.07 Содействовать сохранению окружающей среды, 

ресурсосбережению, эффективно действовать в 

чрезвычайных ситуациях 

ОК.09 Использовать средства физической культуры для сохранения 

и укрепления здоровья в процессе профессиональной 

деятельности и поддержание необходимого уровня 

физической подготовленности 

ОК.10 Пользоваться профессиональной документацией на 

государственном и иностранном языке 

 

1.4 Количество часов на освоение программы дисциплины: 

 

Объем работы обучающихся во взаимодействии с преподавателем 96 часов; 

из них:  

всего занятий 88 часов; 

самостоятельной работы обучающегося 8 часов. 
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2 СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Объем работы обучающихся во взаимодействии с 

преподавателем 

96 

Всего часов 88 

в том числе:  

практические занятия  26 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 8 

 - презентации по теме: «Пищевые вещества, значение для 

организма»; 

- подбор рецептов блюд детского, школьного, лечебного 

питания; 

- рефераты по темам: «Авитаминозы», «Влияние ГМО на 

здоровье человека», «Функциональные продукты-пробиотики», 

«Особенности кулинарной технологии в лечебном меню». 

2 

 

2 

 

4 

Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета 
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2.2 Тематический план и содержание вариативной учебной дисциплины «Основы здорового питания» 
Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа 

обучающихся 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

Раздел 1 Значение питания в жизни человека 40  

Тема 1.1 

Пищевые 

вещества и их 

значение 

Содержание учебного материала 16 

1. Введение. История и эволюция питания. Понятия и термины. Пища как источник энергии. 2 2 

2. Белки, функции, строение, метаболизм. Потребность организма в белке. 1 2 

3. Жиры, строение, классификация. Значение для организма. 1 2 

4. Углеводы, строение, классификация, значение для организма. Суточная потребность. 1 2 

5. Витамины. Характеристика, значение для организма. Профилактика авитаминозов. 2 2 

6. Минеральные вещества, характеристика, значение для организма. 1 2 

7. Вода, значение для организма. 1 2 

Практические занятия: 6  

1. Изучение содержания белка в пищевых продуктах. 2  

2. Изучение видов основных жирных кислот в пищевых жирах. 2 

3. изучение содержания углеводов в пищевых продуктах. 2 

Самостоятельная работа обучающихся:  3  

- презентации по теме: «Пищевые вещества, значение для организма»; 2 

- рефераты по теме: «Авитаминозы». 1  

Тема 1.2 

Пищевая 

ценность 

продуктов 

питания 

Содержание учебного материала 15  

1. Основные группы пищевых продуктов.  1 2 

2. Продукты животного происхождения. Мясные продукты, их пищевая ценность. Заменители мяса. 1 2 

3. Молочные продукты, их пищевая ценность, совместимость с другими. 1 2 

4. Продукты растительного происхождения – зерновые, овощи, фрукты, орехи. Пищевая ценность. 1 2 

5. Жиры и масла, их пищевая ценность. 1 2 

6. Сахар и сладости, пищевая ценность. 1 2 

7. Функциональные продукты. Пробиотики, пребиотики, значение для организма. 1 2 

8. Основные принципы обогащения пищи нутриентами. 1 2 

Практические занятия: 6  

1. Изучение пищевой ценности мясных продуктов. 2  

2. Изучение пищевой ценности продуктов растительного происхождения. 2 

3. Изучение содержания жиров в пищевых продуктах.  2 

Самостоятельная работа обучающихся:  реферат по теме: «Функциональные продукты-пробиотики». 1  
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Тема 1.3 

Пища как 

источник 

вредных 

веществ 

Содержание учебного материала 7  

1. Классификация вредных веществ пищи. 1 2 

2. Природные компоненты пищи, оказывающие неблагоприятное воздействие на организм. 1 2 

3. Загрязнители пищевых продуктов химической и биологической природы. 1 2 

4. Пищевые добавки. 1 2 

5. Генетические модифицированные продукты питания. 1 2 

6. Изменения в пище при тепловой обработке. 1 2 

Практические занятия: -  

Самостоятельная работа обучающихся:  реферат по  теме: «Влияние ГМО на здоровье человека». 1  

Раздел 2  Режим и рацион питания 22 

Тема 2.1 

Обмен веществ 

и энергии 

Содержание учебного материала 15  

1. Понятие об основном обмене. 3 2 

2. Энергетические затраты организма, методы их изучения. 3 2 

3. Калорийность пищи, изменение ее при кулинарной обработке. 3 2 

4. Баланс энергии, регуляция массы тела. 2 2 

5. Аппетит и голод. Непереносимость пищи. 2 2 

Практические занятия: 2  

1. Изучение таблицы «Нутриентная плотность пищи». 1 

2. Расчет калорийности блюда. 1 

Самостоятельная работа обучающихся: - 

Тема 2.2 

Альтернативные 

представления о 

питании 

Содержание учебного материала 7 

1. Раздельное питание, влияние на организм. 2 2 

2. Вегетарианство, религиозные посты. 2 2 

3. Модные диеты, голодание, влияние на организм. 2 2 

Практические занятия: 1  

1. Анкетирование обучающихся по теме: «Отношение к альтернативному питанию». 1 

Самостоятельная работа обучающихся: -  

Раздел 3 Питание различных групп населения 32  

Тема 3.1 

Питание детей и 

подростков 

Содержание учебного материала 16  

1. Особенности организма детей и подростков. Потребность в пищевых веществах и энергии. 4 2 

2.  Питание дошкольников и младших школьников. 2  

3. Питание подростков. 2  

Практические занятия 6  
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1.  Таблица «Рекомендуемые нормы потребления пищевых веществ для разных возрастных групп». 2  

2. Расчет энергетической ценности дневного рациона младших школьников. 2  

3. Составление недельного рациона питания подростка. 2  

Самостоятельная работа обучающихся: подбор рецептов блюд детского, школьного, лечебного питания 2  

Тема 3.2 

Основы 

лечебного 

питания 

Содержание учебного материала 16 

1. Понятие о лечебном рационе. Значение для организма.  2 2 

2. Принципы и методы щажения организма при заболеваниях различной природы.. 2  

3. Характеристика основных диет. 4 2 

4. Особенности составления меню диетического питания. 2  

Практические занятия:   5  

1. Изучение нормативных документов и картотек блюд диетического питания. 2  

2. Составление недельного пищевого рациона диетического питания. 3  

Самостоятельная работа: реферат по теме: «Особенности кулинарной технологии в лечебном меню». 1  

Дифференцированный зачет 

Всего: 

2 

96 
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Тематический план самостоятельной внеаудиторной работы по вариативной учебной дисциплине  

«Основы здорового питания» 
Наименование 

разделов и тем 

Вид СВР Цели СВР Содержание работы Объем 

часов 

Форма 

контроля 

Критерии оценок 

1 2 3 4 5 6 7 

Раздел I Значение питания в жизни человека 

Тема 1.1 

Пищевые  

вещества и их 

значение 

 

 

Презентации по 

теме: «Пищевые 

вещества, 

значение для 

организма»; 

рефераты по теме: 

«Авитаминозы». 

Развитие 

исследовательских 

навыков, 

самостоятельности 

обучающихся 

1. Изучить 

рекомендуемые 

источники. 

2. Разработать 

презентацию в 

программе PowerPoint 

объемом 15-20 

слайдов 

3 Защита 

презентаци

и, защита 

реферата 

1. Полнота и логичность 

изложения информации, 

ответов на вопросы 

2. Грамотность и 

эстетичность оформления 

слайдов 

3. Соблюдений требований 

к объему презентации 

Тема 1.2 
Пищевая 

ценность 

продуктов 

питания 

Реферат по теме: 

«Функциональны

е продукты-

пробиотики». 

Расширение и 

углубление 

теоретических 

знаний, развитие 

интереса к 

профессии 

1. Изучить 

рекомендуемые 

источники. 

2. Осуществить сбор 

информации. 

3. Выполнить 

письменный текст 

реферата 

1 Защита 

реферата 

1. Полнота изложения 

материала. 

2. Грамотность и четкость 

ответов на вопросы 

Тема 1.3 Пища 

как источник 

вредных 

веществ 

Реферат по  теме: 

«Влияние ГМО на 

здоровье 

человека». 

Развитие 

исследовательских 

навыков, 

самостоятельности 

обучающихся 

4. Изучить 

рекомендуемые 

источники. 

5. Осуществить сбор 

информации. 

6. Выполнить 

письменный текст 

реферата 

1 Защита 

реферата 

1. Полный объем выполнения 

работы. 

2. Четкость и обоснованность 

изложения ответов. 

3. Грамотность описания 

Раздел 2 Режим и рацион питания 

Тема 2.1 Обмен 

веществ и 

энергии 

Не предусмотрена - - - - - 
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Тема 2.2  

Альтернативные 

представления о 

питании 

Не предусмотрена - - - - - 

Раздел 3. Питание различных групп населения 

Тема 3.1 
Питание детей и 

подростков 

Подбор рецептов 

блюд детского, 

школьного, 

лечебного 

питания 

Углубление 

теоретических 

знаний; развитие 

исследовательских 

навыков; 

 

1. Изучить 

рекомендуемые 

источники 

2. Оформить 

технологические 

карточки выбранных 

блюд 

2 Устная 

презентаци

я работы 

1. Полнота ассортимента 

блюд данной группы, 

представленного в работе. 

2. Логическое, обоснованное 

изложение практической 

значимости для обучения. 

3. Грамотность и 

эстетичность оформления 

работы 

 

Тема 3.2 
Основы 

лечебного 

питания 

Реферат по теме: 

«Особенности 

кулинарной 

технологии в 

лечебном меню». 

Развитие творческой 

самостоятельности, 

познавательного 

интереса 

обучающихся 

7. Изучить 

рекомендуемые 

источники. 

8. Осуществить сбор 

информации. 

9. Выполнить 

письменный текст 

реферата 

1 Устная 

презентаци

я работы 

4. Полный объем выполнения 

работы. 

5. Четкость и обоснованность 

изложения ответов. 

6. Грамотность описания, 

соблюдения требований 
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 3 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

3.1 Материально-техническое обеспечение 

 

Реализация программы дисциплины осуществляется в учебном  

кабинете технологии кулинарного и кондитерского производства 

Оборудование учебного кабинета: посадочные места по количеству 

обучающихся; доска учебная – 1 шт.; шкаф с полками для дидактических 

материалов – 2 шт.; экран настенный рулонный – 1 шт.; мультимедийный 

проектор - 1 шт.; ПК - 1 шт.; стеллаж для наглядных пособий – 2 шт.; стенды, 

плакаты, муляжи. 
 

3.2 Информационное обеспечение обучения 

 

Перечень учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы 

Нормативные документы и основные источники:  

1. ГОСТ 31984-2012 Услуги общественного питания. Общие 

требования.- Введ. 2015-01-01. -  М.: Стандартинформ, 2014.-III, 8 с. 

2. ГОСТ 31985-2013 Услуги общественного питания. Термины и 

определения.- Введ. 2015 01-01. -  М.: Стандартинформ, 2014.-III, 10 с. 

3. Профессиональный стандарт «Повар». Приказ Министерства труда 

и социальной защиты РФ от 08.09.2015 № 610н (зарегистрирован в Минюсте 

России 29.09.2015 № 39023). 

4. Профессиональный стандарт «Кондитер». Приказ Министерства 

труда и социальной защиты РФ от 07.09.2015 № 597н (зарегистрирован в 

Минюсте России 21.09.2015 № 38940). 

5. Профессиональный стандарт «Пекарь». Приказ Министерства труда 

и социальной защиты РФ от 01.12.2015 № 914н. 

6. Анфимова Н.А. Кулинария: Учебник для НПО. /Изд.14 – М: 

Академия, 2020.  

7. Мартинчик А.Н. Физиология питания: Учебник для СПО – М: 

Академия, 2017. 
 

Дополнительная литература 

 

1. Лесский А.Б. Полная энциклопедия здорового питания. С-П.: 

Русич,2001.- 488с. 

2. Павлоцкая Л.Ф., Дуденская Н,В., Эйдельман Н.Н. Физиология 

питания.-М.: Высшая школа, 1989. – 257с. 

Журналы:  

1. «Кондитерское производство» 
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2. «Питание и общество» 

3. «Гастроном» 

3.3 Электронные издания: 

1. Российская Федерация. Законы. О качестве и безопасности 

пищевых продуктов [Электронный ресурс]: федер. закон: [принят Гос. Думой  

1 дек.1999 г.: одобр. Советом Федерации 23 дек. 1999 г.: в ред. на 

13.07.2015г. № 213-ФЗ]. 

http://pravo.gov.ru/proxy/ips/?docbody=&nd=102063865&rdk=&backlink=1 

2. Российская Федерация. Постановления. Правила оказания услуг 

общественного питания [Электронный ресурс]: постановление 

Правительства РФ: [Утв. 15 авг. 1997 г. № 1036: в ред. от 10 мая 2007 № 

276].- http://ozpp.ru/laws2/postan/post7.html 

3. http://www.foodprom.ru/journalswww - издательство - пищевая 

промышленность 

4. http://zaita.ru/kachestvo/tovarovedenie-i-ekspertiza-kachestva-

potrebitelskix-tovarov.html  - товароведение и экспертиза качества 

продовольственных товаров 

5. СанПиН  2.3.2. 1324-03Гигиенические требования к срокам 

годности и условиям хранения пищевых продуктов [Электронный ресурс]: 

постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 22 мая 

2003 г. № 98. 

6. http://www.ohranatruda.ru/ot_biblio/normativ/data_normativ/46/46201/ 

7. СанПиН 2.3.2.1078-01  Гигиенические требования безопасности и 

пищевой ценности пищевых продуктов [Электронный ресурс]: 

постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 20 

августа 2002 г. № 27 

http://www.ohranatruda.ru/ot_biblio/normativ/data_normativ/46/46201/ 

8. СанПиН 2.3.6. 1079-01 Санитарно-эпидемиологические требования 

к организациям общественного питания, изготовлению и 

оборотоспособности в них пищевых продуктов и продовольственного сырья 

[Электронный ресурс]: постановление Главного государственного 

санитарного врача РФ от 08 ноября 2001 г. № 31 [в редакции СП 2.3.6. 2867-

11 «Изменения и дополнения» № 4»]. – Режим доступа: 

http://ohranatruda.ru/ot_biblio/normativ/data_normativ/9/9744/ 

Кулинарный портал. Режим доступа: http://www.kulina.ru., 

http://povary.ru .,  http://vkus.by. 

Главный портал индустрии гостеприимства и питания. Режим 

доступа: http://www.horeca.ru  

 

 

 

 

 

 

http://pravo.gov.ru/proxy/ips/?docbody=&nd=102063865&rdk=&backlink=1
http://ozpp.ru/laws2/postan/post7.html
http://www.foodprom.ru/journalswww
http://zaita.ru/kachestvo/tovarovedenie-i-ekspertiza-kachestva-potrebitelskix-tovarov.html
http://zaita.ru/kachestvo/tovarovedenie-i-ekspertiza-kachestva-potrebitelskix-tovarov.html
http://www.ohranatruda.ru/ot_biblio/normativ/data_normativ/46/46201/
http://www.ohranatruda.ru/ot_biblio/normativ/data_normativ/46/46201/
http://ohranatruda.ru/ot_biblio/normativ/data_normativ/9/9744/
http://www.kulina.ru/
http://povary.ru/
http://vkus.by/
http://www.horeca.ru/
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 4 КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

 Контроль и оценка результатов освоения дисциплины 

осуществляется преподавателем в процессе проведения практических 

занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных 

заданий, проектов, исследований. 
 

Код ПК, ОК Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные 

знания) 

Формы и методы контроля и 

оценки результатов обучения  

Умения: 

ПК 1.1-1.4,  

ПК 2.1-2.8,  

ПК 3.1-3.6,  

ПК 4.1-4.5,  

ПК 5.1-5.5 

Составлять рационы 

питания для различных 

групп населения; 

составлять рационы 

питания в соответствии с 

отклонениями здоровья. 

 

Экспертная оценка 

выполнения практических 

заданий, защиты 

самостоятельных работ 

Экспертная оценка 

выполнения практической 

работы, защиты 

презентации 

Знания: 

ПК 1.1-1.4,  

ПК 2.1-2.8,  

ПК 3.1-3.6,  

ПК 4.1-4.5,  

ПК 5.1-5.5 

Нормативные правовые 

акты РФ, регулирующие 

деятельность организации 

питания; 

анатомию и 

физиологию систем 

организма, связанных с 

питанием; 

значение пищевых 

веществ: белков, жиров, 

углеводов, витаминов и     

минеральных солей для 

функционирования 

организма человека; 

принципы 

сбалансированного питания 

и пути их реализации; 

особенности питания 

различных контингентов 

здорового и больного 

населения; 

способы организации 

лечебного и диетического 

Экспертная оценка 

выполнения практических 

заданий, домашних работ 

 

Экспертная оценка 

результатов 

самостоятельной работы 

обучающихся 

Экспертная оценка 

выполнения практического 

задания, тестирования 

 

 

Экспертная оценка 

выполнения практической 

работы 

 

 

Экспертная оценка 

выполнения домашнего 

задания, тестирования 
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питания 
Результаты 

(освоенные общие 

компетенции) 

Основные показатели оценки 

результата 

Формы и методы контроля и 

оценки 

ОК 01 Выбирать способы решения 

задач профессиональной 

деятельности, 

применительно к 

различным контекстам 

Экспертное наблюдение за 

деятельностью 

обучающегося в процессе 

освоения образовательной 

программы, отзыв 

руководителя практики 

ОК 02 Осуществлять поиск, 

анализ и интерпретацию 

информации, необходимой 

для выполнения задач 

профессиональной 

деятельности 

Экспертная оценка 

выполнения 

самостоятельных работ, 

защита рефератов, 

экспертная оценка сдачи 

выпускного 

квалификационного 

экзамена 

ОК 03 Планировать и 

реализовывать собственное 

профессиональное и 

личностное развитие 

Экспертная оценка 

выполнения 

самостоятельных работ, 

защита рефератов, 

экспертная оценка сдачи 

выпускного 

квалификационного 

экзамена 

ОК 04 Работать в коллективе и 

команде, эффективно 

взаимодействовать с 

коллегами, руководством, 

клиентами 

Экспертное наблюдение за 

деятельностью 

обучающегося в процессе 

освоения образовательной 

программы, отзыв 

руководителя практики 

ОК 05 Осуществлять устную и 

письменную 

коммуникацию на 

государственном языке с 

учетом особенностей 

социального и культурного 

контекста 

Экспертная оценка 

выполнения 

самостоятельных работ, 

защита рефератов, 

экспертная оценка сдачи 

выпускного 

квалификационного 

экзамена 

ОК 06 Проявлять гражданско-

патриотическую позицию, 

демонстрировать 

осознанное поведение на 

основе общечеловеческих 

Экспертное наблюдение за 

деятельностью 

обучающегося в процессе 

освоения образовательной 

программы, отзыв 
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ценностей руководителя практики 

ОК 07 Содействовать сохранению 

окружающей среды, 

ресурсосбережению, 

эффективно действовать в 

чрезвычайных ситуациях 

Экспертное наблюдение за 

деятельностью 

обучающегося в процессе 

освоения образовательной 

программы, отзыв 

руководителя практики 

ОК 09 Использовать средства 

физической культуры для 

сохранения и укрепления 

здоровья в процессе 

профессиональной 

деятельности и 

поддержание необходимого 

уровня физической 

подготовленности 

Экспертное наблюдение за 

деятельностью 

обучающегося в процессе 

освоения образовательной 

программы, отзыв 

руководителя практики 

ОК 10 Пользоваться 

профессиональной 

документацией на 

государственном и 

иностранном языке 

Экспертное наблюдение за 

деятельностью 

обучающегося в процессе 

освоения образовательной 

программы, отзыв 

руководителя практики 
 

 
 

 


